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1. Mikor?

» ételkészités elétt és kodzben

- étkezés eldtt

= WC haszndlat elétt és azt kovetlen

= tisszentés, kohogés, orrfdjas utan

= hazaérkezés utan

- beteggel érintkezés eldtt és utan

= allatokkal vagy allatok urilékével valo érintkezés utan

- folddel, koszos targgyal érintkezés utan

= Mivel?
Szappannal vagy kézfertétlenitdvel. Ne hasznaljunk
kézmosasra nem alkalmas, takaritdshoz hasznalt
készitményeket, melyek a megfeleld védelmet nem adjak,
de a kéz borét tonkre tehetik. Nagyon fontos, hogy nem
kell minden esetben kézfertétlenitével kezet mosnunk és
a kézmosas, kézfertdtlenités mellett fokozottan
figyeljink a kéz védelmére! A bérnek is, mint a
bélrendszernek van normal fléraja, amit tonkre tehetink
a tulzott fertdétlenitéssel. Ha a bdért kiszaritjuk,
kisebesedik, begyullad, ezzel kapu nyilik a
kdrokozéknak, gyengitve az immunrendszerinket.

 Hogyan?
A Nemzeti Népegészséglgyi Kozpont altal készitett
plakaton jol lathato képekkel és szoveggel is leirva. A
plakdt ide kattintva megtekinthetd, letdolthet6. A leiras
itt olvashaté:
A keziinket korulbelul 25-30 masodpercen keresztiul kell
mosni az alabbi mddon:

- nedvesitsik meg a kezinket langyos vizzel;
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megfeleld mennyiségl szappant hasznaljunk;

alaposan dorzsoljik ossze a két tenyerinket;
dorzsoljuk egyik tenyeriinkkel a masik kéz kézfejét
osszetartott ujjakkal;

ismételjik meg a mozdulatokat valtott kézzel is;
dorzsoljuk o0ssze a két tenyerinket u4gy, hogy
osszeflzzik az ujjainkat;

dorzsoljuk keziinket d4gy, hogy az egyik kéz kézhati
oldala a masik kéz tenyerébe illeszkedik;
ismételjik meg ezt a modulatsort is valtott
kézzel;

markoljuk meg az egyik hivelykujjunkat, és
dorzsoljiuk korkoros mozdulattal, majd valtsunk
kezet;

az egyik kéz ujjbegyeit dorzsoljiuk a masik kéz
tenyeréhez korkoérosen, majd valtsunk kezet;

mossuk meg a korém alatti részt is (ehhez
koromkefét is hasznalhatunk),

alaposan Oblitsiik le a kezinket b6 folyo vizzel;
kezinket toréljuk szarazra (keriljuk a kozos
torilkozoket, nyilvanos helyen hasznaljunk
papirtorldét),

a vizcsapot zarjuk el (k6zos hasznalatu mosddkban
papirtorldvel).

Ezt én kiegésziteni a csukld megdorzsolésével,
illetve az alkar alsdé részének megmosasaval
szoktam. (Gyakran konyokolink, tamaszkodunk
felgyldrt vagy roévid ujju ruhaban, szabad
bé6rfelilettel targyakhoz.) A technika mellett
fontos az id6étartam is ahhoz, hogy a hatéasat
kifejtse, akar a szappan a szennyezO6dés oldasat,
akar a kézfertdtlenitd a kdérokozd elpusztitdsat.

A kézmosashoz, kézapolashoz ajanlott Forever
készitmények ide kattintva tudja megtekinteni,
megrendelni.
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A Rackevei Jarasi Praxiskdzosség két részes videdjaban dr.
Flizi Rita részletesen bemutatja Mikor-Mivel-Hogyan mossunk
helyesen kezet!!

1.rész ide kattintva tekinthetd megq.
2.rész ide kattintva tekinthet6 meg.

A szikséges helyzetekben mindig mossunk kezet és mindig
figyeljuink a megfeleld bérvédelemre is!
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